






































































































可食部重量 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 鉄 食物繊維総量 食塩相当量
g  kcal  g  g  g  mg  mg  g  g
１．穀類 米 80 285 4.9 0.7 61.7 4 0.6 0.4 0.0
芋・生 30 23 0.5 0.0 5.3 1 0.1 0.4 0.0
２．芋類
その他の芋製品 5 7 0.0 0.0 1.7 1 0.0 0.1 0.0
３．砂糖類 砂糖 5 19 0.0 0.0 5.0 0 0.0 0.0 0.0
豆腐 10 7 0.7 0.4 0.2 12 0.1 0.0 0.0
４．豆類
その他の豆製品 7 30 2.5 1.4 2.0 17 0.7 1.2 0.0
５．種実類 ごま 1 6 0.2 0.5 0.2 12 0.1 0.1 0.0
緑黄色野菜 50 19 0.3 0.1 4.5 14 0.1 1.3 0.1
６．野菜類
その他の野菜 80 14 0.3 0.1 3.3 18 0.2 1.0 0.0
７．果実類 30 14 0.2 0.0 3.5 5 0.0 0.1 0.0
８．きのこ類 5 1 0.1 0.0 0.3 0 0.0 0.2 0.0
９．海藻類 1 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0 0.0 0.0
魚 30 65 6.0 4.2 0.0 7 0.3 0.0 0.1
10．魚介類
魚介 5 4 0.9 0.0 0.0 1 0.0 0.0 0.0
11．肉類 30 38 5.9 1.4 0.0 1 0.2 0.0 0.1
12．卵類 鶏卵 10 15 1.2 1.0 0.0 5 0.2 0.0 0.0
13．油脂類 8 72 0.0 7.8 0.0 0 0.0 0.0 0.0
味噌 7 13 0.9 0.4 1.5 7 0.3 0.3 0.9
14．調味料類 しょうゆ 6 4 0.5 0.0 0.6 2 0.1 0.0 0.9
その他 8 11 0.0 0.0 1.5 0 0.0 0.0 0.0








































































介入前 摂取期 非介入期 p値
エネルギー (kcal) 1566±273 1808±292 1484±236 0.003
たんぱく質 (g) 49.8±11.0 58.1±10.9 47.3±9.1 p＜0.001
脂質 (g) 53.8±11.1 63.5±11.7 50.1±9.9 0.002
炭水化物 (g) 210.2±35.5 240.4±37.0 199.8±34.9 0.004
カルシウム (mg) 405±159 466±121 339±95 0.012
鉄 (mg) 5.0±1.1 6.5±1.2 4.6±0.8 p＜0.001
食物繊維総量 (g) 9.3±2.2 12.4±2.4 8.4±1.9 p＜0.001
食塩 (g) 6.2±2.0 9.4±2.2 6.1±2.2 p＜0.001
Ｐ比 (％Ｅ) 13.1±1.5 12.8±1.1 12.8±1.2 0.586
Ｆ比 (％Ｅ) 30.6±4.2 31.6±1.8 30.4±3.2 0.692
Ｃ比 (％Ｅ) 56.3±4.9 55.6±2.1 56.9±3.5 0.520
穀類 (g) 333±69 352±59 327±72 0.199
芋類 (g) 24±21 61±39 23±17 p＜0.001
野菜総量 (g) 165±66 225±54 121±55 p＜0.001
緑黄色野菜 (g) 65±31 83±21 41±19 p＜0.001
その他の野菜 (g) 100±42 142±39 80±42 p＜0.001
海藻類 (g) 0.9±0.9 2.9±1.8 1.1±1.0 p＜0.001
豆類 (g) 32±25 42±18 23±17 0.029
魚類 (g) 24±21 38±23 25±24 0.005
肉類 (g) 84±29 94±22 80±32 0.047
卵 (g) 17±9 18±6 19±11 0.841
乳・乳製品 (g) 138±109 119±79 92±61 0.068
果実類 (g) 34±41 49±14 42±40 0.058
菓子類 (g) 71±37 79±45 74±44 0.623
飲料類 (g) 72±72 79±53 73±47 0.304
砂糖類 (g) 3.5±3.1 8.9±3.0 3.9±2.4 p＜0.001
種実類 (g) 0.4±1.0 0.9±0.7 0.2±0.5 p＜0.001
油類 (g) 8±3 12±6 8±5 p＜0.001
調味料類 (g) 22±13 31±11 20±11 p＜0.001







排便日数 (日/4週間) 24.9± 2.9 19.8± 4.1 p＜0.001
排便回数 (回/4週間) 31.1± 7.8 22.1± 5.4 p＜0.001







形状 2.00±0.1 1.95±0.2 0.076
色 2.01±0.1 2.00±0.1 0.533
臭い 1.95±0.3 2.00±0.1 0.972














































































良くなった やや良くなった 変化なし やや悪くなった 悪くなった
便通 5人(26％) 10人(53％) 4人(21％) ― ―
排便後の爽快感 7人(37％) 4人(21％) 8人(42％) ― ―
排便の規則性 2人(10％) 11人(58％) 6人(32％) ― ―
便のやわらかさ 6人(32％) 8人(42％) 5人(26％) ― ―
排便に要する時間 5人(26％) 6人(32％) 8人(42％) ― ―
便の回数 4人(21％) 8人(42％) 7人(37％) ― ―
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 Effects of Japanese dietary patterns on defecation in young Japanese women
 
Rieko MITAMURA
(Department of Food Science and Human Nutrition,Faculty of Human Life Sciences,and Division of Food Science and Human Nutrition,Graduate School of Human Life Science,
Fuji Women’s University)
Objective:The purpose of this study was to investigate effects of Japanese dietary
 
pattern on defecation in young Japanese women.
Methods:The subjects were nineteen female university students (21-24 years old),
who gave informed consent to their participation in the study. The total study period
 
was twelve weeks including a four-week observation period,and an eight-week interven-
tion(40 lunch meals of Japanese dietary pattern,5 meals per week)period. The subjects
 
recorded daily defecation,food intake,and special circumstances that may have influen-
ced defecation. Food frequency questionnaires were administered during the observa-
tion and intervention periods,respectively.
Results:The defecation frequency(from 22 to 31)and quantity(from 22 to 36)in the
 
intervention period from five to eight weeks were significantly increased as compared
 
with those in the observation period. In the food frequency questionnaires, intake of
 
grain,vegetables and seaweeds in the intervention period were significantly increased as
 
compared with those in the observation period. These increased intakes could affect
 
defecation.
Conclusion:These results indicate that the Japanese dietary pattern has a beneficial
 
effect on defecation in young Japanese women.
Key words:Japanese dietary pattern,defecation,young Japanese women
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日本型食生活が若年女性の整腸作用に及ぼす影響
